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Michat Feldman

Internet dojrzat, a my... chorzy?

»Sto lat, sto lat” zyczyly temu niecodziennemu ju-
bilatowi miliony ludzi w calej Polsce. 17 sierpnia
2009 roku Internet w Polsce skoficzyl 18 lat. Dzigki
niezliczonej liczbie jego zastosowan w codziennym
zyciu — od rozrywki, przez prowadzenie wlasnych
finanséw, uzyskiwanie waznych informacji, wresz-
cie po nieskrepowang komunikacj¢ z innymi ludz-
mi — wiele os6b nie wyobraza sobie zycia bez
codziennego dostepu do Internetu. Czy to zwyczaj-
ne wykorzystanie mozliwosci nowoczesnych tech-
nologii, czy juz uzaleznienie?

Mala dziewczynka stoi na plazy i placze. Ludzie
ja pytaja:

— Dlaczego ptaczesz?

— Bo si¢ zgubitam.

— Jak si¢ nazywasz?

— Nie wiem.

— A jak si¢ nazywa twoja mama?

— Nie wiem.

— A swaj adres znasz?

— wu-wu-wu-kropka-basia-kropka-pl

Czy podobne historie to wciaz tylko powdd do
zartéw, czy juz zwykla codzienno§é? Czy co$ z nich
dla nas wynika?

Uzaleznienie od Internetu (netoholizm) zosta-
nie wpisane do najnowszej wersji Migdzynarodo-
wej Klasyfikacji Choréb i Probleméw Zdrowotnych
(International Classification of Diseases, ICD) jako
choroba psychiczna — od polowy 2009 roku huczg
wszystkie lekarskie media. Zeby zrozumieé, jak waz-
na to decyzja, trzeba wiedzie¢, ze ICD to biblia dla
wspolczesnego lekarza.

Jezeli jakiejs choroby nie ma w ICD — to w dzisiej-
szym medycznym $wiecie oznacza, ze taka choroba
nie istnieje lub po prostu... nie jest choroba. Tak jak
homoseksualizm, ktéry zostal wykreSlony z klasyfi-
kacji ICD przez Swiatowa Organizacj¢ Zdrowia
(WHO) w 1990 roku i od tamtej pory nie widnieje
na zadnych listach choréb.

Bardzo rzadko zdarza si¢ jednak, ze jakiej$ cho-
roby lub problemu zdrowotnego nie mozna znalez¢
w ICD. Wystarczy wspomnie(, ze oprocz tysiecy ta-
kich powaznych dolegliwosci, jak cukrzyca, schizo-
frenia czy grypa, mozna w ICD znaleZ¢ tak rzadkie
problemy, jak ,przedluzone przebywanie w stanie
niewazkosci” czy ,kontakt z jadowitymi zwierzgta-
mi i ro§linami morskimi”. To dlatego wielu lekarzy
1 naukowcdw naciska, aby uzaleznienie od Internetu
jako problem masowy, dotyczacy wedlug réznych
badaczy od 1 nawet do 18% nastolatkéw, zostalo
uznane za pelnoprawng chorobe posiadajaca swoj

kod w klasyfikacji ICD.

Trzeba jednak wyraZnie zaznaczy¢ — uzaleznie-
nie od Internetu to z lekarskiego punktu widzenia
jednak nie to samo co uzaleznienie od alkoholu czy
narkotykéw. Prof. Wojciech Kostowski (przewod-
niczgcy Wydziatu Nauk Medycznych PAN w War-
szawie) twierdzi, ze mozna je zaliczy¢ do
uzalezniefi behawioralnych, czyli tzw. zachowan
przymusowych. Dziala tu typowy uklad nagrody:
okreslona czynno$¢ czy zachowanie kojarzy sig¢
z przyjemnoscig i dziala na odpowiedni o§rodek
w mdzgu. Do tego typu uzaleznieni zalicza si¢ row-
niez m.in. szopoholizm (uzaleznienie od zakup6w)
czy uzaleznienie od hazardu.

W odréznieniu od uzaleznieni biologicznych
(czyli takich jak alkoholizm, nikotynizm), uzalez-
nienie od Internetu nie wplywa w patologiczny spo-
sob na fizjologie ludzkiego organizmu. Nie
powoduje  zespoléw abstynencyjnych, chociaz
w mechanizmie frustracji, po przymusowym
odlgczeniu od internetowej sieci, czgsto prowadzi
do agresywnych zachowafi. Moze natomiast znacz-
nie zaburzaé funkcjonowanie i rozwdj mlodego
czlowicka. Utrudnia dojrzewanie emocjonalne
i budowanie prawdziwych relacji z réwie$nikami,
ktére sa niezbedne w procesie ksztaltowania mlodej
osobowosci.

Nie nalezy jednak dac si¢ zwariowad — podkres-
laja specjaliSci zajmujgcy si¢ na co dziefi uzalez-
nieniami. Od pewnego czasu modne jest bowiem
wyszukiwanie réznych probleméw w zachowa-
niach, w zaleznosci od kontekstu danej chwili.
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Internet dojrzaf, a my... chorzy?

Lekarze przypominaja, ze na przyklad gloryfiko-
wana dawniej pracowito$é coraz czgsciej interpre-
tuje si¢ w kategoriach pracoholizmu. Budzjce
kiedy$ niepokéj nalogowe czytanie ksigzek (rzeko-
mo powodujgce utrat¢ wzroku, zapadni¢ta klatke
piersiowg, anemig, astme i chartactwo) dzi§ jest ma-
rzeniem rodzicéw podobnie zaniepokojonych
dlugoscig czasu, jaka ich dzieci spedzajg przed kom-
puterem.

Kiedy zatem martwic si¢ o dziecko, ktére podej-
rzanie duzo czasu spe¢dza w Internecie?

Dr Kimberly Young (amerykanska psycholog,
jedna z pierwszych oséb prowadzacych badania
nad uzaleznieniem internetowym) w 1996 roku
przedstawila kryteria uzaleznienia od Internetu.
Wedlug testu dr Young wystarczy odpowiedzied
wtak” na pi¢¢ z ponizszych pytan, aby rozpoznal
problemy z uzaleznieniem od Internetu u swojego
dziecka:

1. Czy czujesz, ze Twoje dziecko jest zaabsor-
bowane Internetem (cz¢sto mysli o poprzednich
badZ nast¢pnych pobytach w sieci)?

2. Czy czuje potrzebe coraz dluzszego korzy-
stania z Internetu?

3. Czy pozostaje w sieci dluzej niz pierwotnie
planowalo?

4. Czy wiclokrotniec mialo nicudane proby
kontroli, ograniczenia czasu lub zaprzestania ko-
rzystania z Internetu?

5. Czy dziecko czuje si¢ niespokojne, markot-
ne, zirytowane, przygnebione, gdy nie moze korzy-
sta¢ z Internetu?

6. Czy ryzykuje utrat¢ znajomosci z przyja-
ciéimi, zaniedbuje nauke z powodu Internetu?

7. Czy oszukuje Cig, aby ukryé narastajacy
problem Internetu?

8. Czy uzywa Internetu jako sposobu na uciecz-
ke od probleméw lub sposobu na poprawe pogor-
szonego nastroju (uczucia bezradnosci, winy, leku,

depresji)?

Testy, takie jak powyzszy, ze wzgledu na koniecz-
ne uproszczenia, maja jednak wiele ograniczen,
a ich wyniki cze¢sto wprowadzaja w blad.

Rodzic moze mieé czasem spore trudnosci z roz-
poznaniem uzaleznienia, jesli dziecko stosuje prze-
konujace wymoéwki, np. ,nie spedzam czasu
w Internecie, tylko zbieram materialy do lekeji”,
~hie moge inaczej skontaktowac si¢ z kolega/kole-
zankg, bo mieszka daleko” itp. Rodzice powinni tak-
ze pamigtad, ze sam nastolatek moze nie dostrzegac
problemu i nie mie¢ motywacji do zmiany, dopdki
nie znajdzie si¢ w powaznym kryzysie. Jezeli ro-
dzic podejrzewa, ze dziecko za duzo czasu spgdza
w Internecie, powinien skonsultowaé si¢ ze specja-
lista (psychologiem, lekarzem psychiatra) od uzale-
znien.

W wielu przypadkach uzaleznienie od Internetu
mija samoistnie, w czym pomocne moze byé wspar-
cie bliskich oséb. W powazniejszych przypadkach
zwiazanych z silng izolacja spoleczng lub zna-
czgcym zaawansowaniem objawéw, jedyna metoda
jest psychoterapia. Za najskuteczniejszg w walce
z tym zaburzeniem uznaje si¢ terapi¢ poznawczo-
-behawioralng. Nie jest rozwigzaniem abstynencja,
jaka zaleca si¢ w leczeniu alkoholizmu lub narko-
manii, gdyz Internet dla coraz wigkszej liczby o0s6b
jest niezb¢dnym narzedziem pracy, a koniecznosé
korzystania z niego na réznych obszarach bedzie
rosta. Glé6wnym celem terapii jest odzyskanie kon-
troli nad uzywaniem Internetu, ale paradoksalnie
moze si¢ okazad, ze to nie dziecko spedza za duzo
czasu w Internecie, tylko jego rodzic... nieadekwat-
nie malo.

Adresy, ktdre warto znacé:

www.bezpytan.pl — specjalna internetowa poradnia
dla uzaleznionych (réwniez od Internetu)

Test online sprawdzajacy uzaleznienie do Interne-
tu: http://www.psychologia.net.pl/testy.php test=
infoholizm

Autor jest lekarzem psychiatrg w Instytucie Psychia-
trii i Neurologii w Warszawie
michal.feldman@konsylium24.pl

Poczucie bezpieczenstwa,
nawet najbardziej usprawiedliwione,
Jjest gtym doradcy.

Joseph Conrad
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